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ABSTRAK 
Mariana Salama, 462012025, Pengaruh Senam Hamil terhadap Kualitas 
Tidur pada Ibu Hamil di dua Rumah Sakit Swasta Kota Salatiga, Skripsi, 
Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Kristen Satya Wacana Salatiga. 
XVII + 93 halaman, 8 lampiran 
Latar belakang: Seiring bertambahnya usia kehamilan pada ibu hamil akan 
timbul perubahan fisik maupun psikologis dimana dapat menyebabkan 
ketidaknyamanan. Ketidaknyaman yang dialami oleh ibu hamil dapat 
berdampak pada menurunnya kualitas tidur pada ibu hamil. Salah satu 
upaya yang dilakukan untuk meningkatkan kualitas tidur pada ibu hamil 
adalah dengan senam hamil.  
Tujuan umum: Mengetahui adakah pengaruh senam hamil terhadap 
kualitas tidur pada ibu hamil.  
Tujuan khusus: Mengetahui adakah pengaruh senam hamil terhadap 
kualitas tidur ibu hamil berdasarkan usia responden, usia kehamilan dan 
jumlah kehamilan serta untuk mengetahui gambaran kualitas tidur ibu hamil 
sebelum dan sesudah senam hamil.  
Metode penelitian: Penelitian ini menggunakan metode quasi eksperimen 
kuantitatif dengan rancangan one group pre-test post-test without control. 
Jumlah sampel pada penelitian ini adalah 31 ibu hamil, dengan 
menggunakan teknik purposive sampling. Instrumen dalam penelitian adalah 
kuesioner yang dirancang untuk mengukur kualitas tidur pada ibu hamil. 
Hasil Penelitian: Dengan menggunakan uji statistik Paired t-test, diketahui 
kualitas tidur responden buruk berubah menjadi kualitas tidur baik dengan 
nilai mean sebelum diberi perlakuan adalah 51.42 dan sesudah diberi 
perlakuan adalah 28.65. 
Kesimpulan: Terdapat pengaruh senam hamil terhadap peningkatan 
kualitas tidur ibu hamil yang ditunjukan dengan nilai p value 0,000 (p < 0,05) 
Kata kunci: Senam hamil, Kualitas tidur, Ibu hamil 
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